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EL PAN QUE COMEMOS 


O hay alimento alguno, del cual 
se pueda decir tanto como de 
la leche; pero existen otros varios, de 
los que es conveniente saber algo. Es 
indudable que el mejor alimento des- 
pués de la leche, es el pan: «el sos- 
tén de la vida », como suele llamarse. 
De tal manera que teniendo leche y 
pan, o pan y leche, tenemos todo lo 
que nuestro cuerpo requiere, con tal 
que no contenga cosas venenosas y 
nocivas. 

En los tiempos presentes hay razón 
especial para entender lo relativo al pan, 
porque la historia de la parte del género 
humano a que pertenecemos, esto es, 
la historia de las razas blancas, nos pre- 
senta a éstas pasando por una crisis, 
digna de ser considerada. La llamada 
civilización occidental, a la cual perte- 
necemos, está fundada en el pan, a 
diferencia de la civilización oriental, que 
se funda principalmente en el arroz. 
El trigo es inmensamente superior al 
arroz, como artículo nutritivo; pero la 
población blanca del mundo va siendo 
superior a la producción de trigo. La 
población de Inglaterra hace ya mucho 
tiempo que superó a la producción del 
trigo en aquel país, y vive del que se le 
lleva de fuera, la mayor cantidad del 
cual la recibe de América. Y es muy 
posible que antes de que muchos niños, 
que en estos momentos leen este libro, 
sean mayores, los Estados Unidos no 
podrán enviar más trigo a Europa, por- 


que necesitarán toda la cosecha para su 
propio uso. 

No hay alimento conocido, entre los 
producidos por la naturaleza o dispues- 
tos por los hombres de ciencia en los 
laboratorios, que pueda reemplazar al 
trigo, como sostén de los pueblos occi- 
dentales. Por consiguiente, el problema 
del trigo es uno de los más graves de 
la época presente, y por tanto, aquí 
debemos estudiar los hechos relativos a 
ello, a fin de que, cuando los jóvenes 
lectores lleguen a ser hombres y ten- 
gan delante tan tremendo conflicto, 
puedan estar debidamente preparados 
para arrostrarlo. 

Cuando leemos en la Biblia que « toda 
carne es como heno », estas palabras pue- 
den aplicarse en más de un sentido. La 
existencia de la especie humana, en con- 
junto, depende hoy de la hierba. Ya 
hemos visto que para cada ser humano 
se requiere cierta superficie de hojas 
verdes, que trabajen durante deter- 
minado número de horas al día. Pues 
bien, las hojas verdes de las hierbas son 
las que hacen este trabajo pára nos- 
otros. Cuando estamos al sol, única- 
mente recibimos calor, y aun nos sofoca- 
mos y sentimos molestos; no podemos 
hacer almidón ni azúcar, por nuestra 
propia virtud; pero las hierbas pueden 
hacerlo, y las hierbas particulares de las 
que vive el género humano, se llaman 
cereales. No nos comemos las hojas, 
sino los frutos o semillas de estas hier- 
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bas, el alimento por excelencia, que ha 
sido hecho por las hojas. 

El primer elemento práctico que es 
preciso notar con respecto a este ali- 
mento cereal, es su baratura. En este 
concepto no hay nada comparable con 
él; puesto que la labor necesaria para 
producirlo es tan pequeña, que la planta 
misma es capaz de desarrollarse por 
sí sola. Hablando en conjunto, puede 
decirse que un alimento vegetal cuesta 
solamente la cuarta parte que otro ali- 
mento animal, y el pan hecho de trigo 
es el más barato de todos los alimentos. 
Este cálculo no se ha hecho para su peso 
bruto, sino para el peso de lo que en el 
pan es verdadero alimento y está usa- 
do como tal. Las comparaciones por el 
peso solamente, son absurdas, porque 
en el peso pueden entrar agua o fibras 
leñosas o huesos. El alimento más 
próximo al pan, que puede rivalizar 
con él en baratura, es la harina de 
avena. 

La diferencia entre el pan y la carne 
es realmente asombrosa. Además, la 
buena harina de trigo es más barata que 
todos los demás alimentos, si calcula- 
mos únicamente sus proteidos, y ya 
sabemos cuán grande es la cantidad que 
contiene de estos principios. El pan es 
mucho más caro que la harina; y en 
cuanto a sus proteidos se refiere, es más 
caro aún que la leche, la carne y los 
huevos. 

L PAN, ALIMENTO DE LOS MEJORES Y MÁS 
BARATOS QUE PODEMOS COMPRAR 

La diferencia de precio entre la harina 
y el pan es tan grande, que, excepto 
para el panadero, es una lástima que 
las familias no cuezan en casa el que 
necesitan para su uso. Un escritor mo- 
derno ha dicho que el pan es el ali- 
mento más barato, no sólo por su peso 
eficaz, sino también por la variedad de 
las substancias nutritivas que contiene; 
y el comprador que gasta su modesto 
ahorro en harina, puede descansar segu- 
ro de que no podía haber dado mejor 
aplicación a su dinero. 

Y así como vemos que una clase dada 
de leche está perfectamente compuesta 
para las necesidades del pequeño ser 
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para el cual está hecha, vemos también: 
que la planta del trigo cumple su trabajo 
perfectamente para sus propias necesi- 
dades. 

Esto quiere decir que el grano de trigo 
está formado del germen de la nueva 
planta y del suficiente material para 
que ésta pueda empezar a desarrollarse, 
Este material es casi una excepción a la 
regla de que la leche es el único alimento 
completo, designado como tal por la 
naturaleza. El grano de trigo, formado 
principalmente de almidón, es la fuente 
de energía de la futura planta. Por eso 
la harina o el pan, contiene un exceso de 
almidón en relación con sus proteidos y 
una deficiencia de grasa. 

La siguiente redondilla resume en 
pocas y elocuentes palabras el gran valor 
del grano de trigo: 

En este pequeño espacio 
Tengo gluten y almidón 
Que la vida y sangre son 
Desde la choza al palacio. 
A MEJOR CLASE DE MASA QUE PODEMOS 
COMER 

Estos hechos ofrecen otro punto de 
apoyo a la sentencia que dice: «con pan 
solo no se puede vivir ». Y como el pai 
anda escaso de proteidos y de gras 
haremos bien, si nos acostumbramos 
comer el pan con queso o manteca, 

La ciencia de la elaboración del pan 
realmente de importancia nacional, 
posible tratar el grano de trigo dea 
manera, que prácticamente no vayad 
harina más que el almidón. Este pro 
duce una masa extremadamente blanca 
que seduce a los que no saben lo quee 
buen pan. La masa más blanca esk 
que más almidón tiene y es menos rt 
en proteidos. En general, debemos pr 
ferir una masa de color crema a ol 
puramente blanca. El germen del gra ] 
es la parte realmente viva; por Cons 
guiente en él encontramos los proteid 
que todo ser vivo contiene. Por 
cientes métodos de elaboración del 
se producen el llamado « pan germinal 
lo cual significa que se ha salvado en 
harina el germen que solía 
Comiendo este pan y bebiendo: 
se podría vivir muchos años. En' 
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Caso, unas cuatro décimas partes de 
la masa son agua; no obstante, el 
pan tiene bastante menos agua que 
la carne. 
DD) "ERENCIA ENTRE EL PAN MORENO Y 
EL PAN BLANCO 

La cáscara del grano de trigo se 
llama salvado. Éste y el germen, con- 
tieren materia colorante, y, si se hace 
uso de ellos, obtenemos pan moreno. 
Muchos suponen que este pan es supe- 
rior y han defendido su opinión con 
razones científicas. Pero, en primer lu- 
gar, es de advertir que el pan moreno 
es mucho más húmedo, de manera que 
pagamos buena cantidad por el agua; 
en segundo lugar, el salvado, que es 
realmente leñoso, dificulta la digestión 
de los materiales nutritivos de la harina. 
El resultado es que los proteidos del 
pan moreno no son absorbidos como de- 
bieran serlo, y el salvado impide tam- 
bién la absorción de otras cosas, como 
la leche, por ejemplo. Estos hechos son 
contrarios a lo que generalmente se cree; 


"pero nos es necesario e importante cono- 


cerlos, 
pe QUÉ ES MEJOR COMER CORTEZA Y 
PAN DURO QUE PAN TIERNO 

La corteza de pan vale más que la 
miga, sencillamente porque la miga 
tiene más agua. Es, pues, muy dis- 
pendioso el no comer la corteza. Ade- 
más de que la corteza es muy rica 
en principios nutritivos, hay que tener 
en cuenta el hecho de que el acto de 
roerla es muy beneficioso para los 
dientes. Esto es especialmente cierto 
en cuanto a los dientes de los mucha- 
chos; y una razón real y profunda de que 
en nuestros días tengamos tan malos 
dientes, es la de no haberlos ejercitado 
debidamente, cuando éramos jóvenes. 
Como hemos visto ya varias veces, no 
hay facultad ni estructura viyas que 
no se malogren, cuando no efectúan el 
trabajo que les corresponde. No sabe- 
mos cuál de estas dos razones para 
comer corteza es la más importante; 
pero cuando consideramos la gran parte 
que los dientes tienen en la salud y en la 
felicidad de nuestras vidas, nos inclina- 
mos a pensar que el gran valor de la 


corteza está en el trabajo que da a 
los dientes. 

El pan tostado es mucho más nutri- 
tivo y mejor digerible que el ordinario, 
porque está más seco. Cuando come- 
mos la miga del pan tierno, la hallamos 
difícil de digerir, porque escasamente 
puede ser masticada y porque está muy 
húmeda; debido a esto último no puede 
chupar los jugos de la boca. Ahora 
bien, ya hemos dicho que la digestión 
del almidón y la transformación de éste 
en azúcar, depende en gran manera de 
la saliva, y sabido es que el pan es 
un verdadero alimento de almidón. Por 
consiguiente, debemos comerlo duro, o 
en forma de galletas o tostado; de esta 
manera está tan seco, que chupa la 
saliva de la boca y nosotros ponemos 
gran cúidado en masticarlo bien. 


Anas COSAS INTERESANTES QUE TENE- 
MOS QUE CONSIDERAR CON RESPECTO 
AL TRIGO 


Si seguimos estas sencillas reglas, los 
dientes, el estómago, el bolsillo mismo 
y toda nuestra vida, saldrán ganando. 
Debemos comprar siempre pan hecho 
de harina de segunda, que es la más 
rica en proteidos; pero ocurre que ésta 
es más morena, y la manía que tene- 
mos por la blancura, que depende del 
almidón, nos hace considerarla como 
inferior. 

El trigo no es solamente riqueza, sino 
vida y lo que constituye la vida. Luego 
si alguna parte de nuestra región de 
Sudamérica, en la que puede prosperar 
el trigo, aplica el grano a la fabricación 
de alcohol o lo destina a otros usos 
o aplicaciones industriales, que como 
fuente de subsidio nacional es muy 
mezquina, el pueblo deja de procurarse 
riqueza donde debía obtenerla. Por con- 
siguiente, su deber no es solamente 
sembrar trigo donde pueda, sino sem- 
brarlo con toda la intensidad que le sea 
posible. El estudio moderno de la vida 
vegetal nos enseña a aumentar enorme- 
mente el rendimiento de los cereales, 
por una parte, tratando propiamente 
el suelo, y por otra, haciendo pasar 
corrientes eléctricas a través de alam- 
bres suspendidos de estacas a pocos 
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pies de altura. Por último, es posible 
producir géneros de trigo que resistan 
enfermedades, tal como la enfermedad 
llamada «tizón »; que den una harina 
con todas las buenas cualidades nece- 
sarias para la fabricación de pan; y es 
de esperar que se obtenga un trigo que 
produzca en cada espiga mayor número 
de granos que los que hoy se obtienen. 
D* CÓMO EL MUNDO ANTIGUO VIVÍA DE 
ARROZ Y HOY VIVE DE TRIGO 

En tiempos recientes se han hecho del 
trigo muchas preparaciones especiales. 
Dos de ellas, que se anuncian profusa- 
mente con nombres fantásticos, han 
añadido malta, que ayuda a la digestión. 
La verdadera harina está también dis- 
frazada con los nombres de semolina, 
fideos y macarrones. 

Hemos visto que el trigo es el mejor 
cereal de todos los que el género humano 
.emplea para su nutrición; pero también 
hay otros de verdadera importancia. 
Por ejemplo, el arroz, en el cual está 
fundada la antigua civilización de la 
tierra. El arroz no es muy digerible; 
contiene gran cantidad de almidón, pero 
menos proteidos que el trigo. Es im- 
probable que la civilización occidental, 
con su grande actividad, pudiera man- 
tenerse con el arroz mejor que con el 
trigo, como base de alimentación; sola- 
mente es posible en la vida oriental, que 
es más sosegada. 

Cierto que esta afirmación no es indis- 
cutible ni tenemos derecho a decir que 
nuestra actividad y nuestro desasosiego 
sean siempre discretos; pero es probable 
que la gran diferencia en la alimentación 
sea la causa que más influye en este 
asunto. El arroz vale más cuando está 
cocido, sobre todo, si se remedia su 
escasez de proteidós, mediante la adi- 
ción de queso o huevos. Esta necesidad 
práctica ha sido descubierta por los 
cocineros hace muchos años, como 
vemos cuando miramos las fuentes de 
arroz del Sur. 

TI! CEBADA Y EL MAÍZ Y LA HARINA DE 
MAÍZ Y SU VALOR COMO ALIMENTOS 

La cebada es otro cereal nutritivo. 
Es muy inferior al trigo; pero se dice que 
la masa hecha con la mitad de trigo y la 
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mitad de harina de cebada, es muy 
agradable y buena. ; 

El maíz o trigo de India, se usa mucho 
en todos los países. Es muy barato, muy 
nutritivo y se absorbe muy bien. 

La harina de maíz es un alimento 
desacertadamente preparado, porque en 
último término no es otra cosa que 
almidón. Por consiguiente está al nivel 
del arrowroot (polvo nutritivo de una 
planta de Jamaica, llamada Maranta 
arundinacea, por los botánicos) el cual 
es realmente almidón y muy inferior 
como alimento. 
po QUÉ LA SOPA DE HARINA DE AVENA 

ES MUY BUENA PARA LOS NIÑOS 

La avena es el último cereal que nece- 
sitamos mencionar, pero requiere una 
descripción especial. Vemos que cuando 
un cereal crece en un país frío, dispone 
para sus descendientes gran cantidad de 
materias que producen calor; pero si 
crece en los trópicos, será pobre de tales 
substancias. Así, pues, la avena que se 
cría en el Norte, contiene gran porción 
de grasa; mientras el arroz es especial- 
mente pobre en ella, y por consiguiente, 
el menos conveniente para una civiliza- 
ción septentrional. 

La grasa de la avena es muy prove- 
chosa, y ya hemos visto que este cereal 
es muy rico en proteidos. La fuerza y la 
estatura del escocés, en la flor de su vida, 
el vigor de su cerebro y de su cuerpo y 
la capacidad que posee para resistir el 
clima en que vive, dependen, probable- 
mente, en no pequeña escala, de la ex- 
celencia de la harina de avena como ali- 
mento, y de su riqueza en las verdaderas 
substancias, más necesarias en tal clima. 

En la preparación de la harina de 
avena se ha prestado menos atención de 
la que requiere. Solamente las personas 
cuyo poder digestivo es muy considera- 
ble, pueden hacer uso de grandes can- 
tidades de harina de avena ordinaria, 
que contiene gran porción de cáscara, 
además de la grasa. Algunas « avenas 
amasadas » modernas, son mucho más 
fáciles de digerir; mas, por otra parte, 
están preparadas de modo que se re- 
duce, aunque no mucho, el poder 
nutritivo de ellas, 
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Los manufactureros deben aprender 
a quitar la cáscara, sin que la avena 
pierda valor como alimento. La sopa 
de harina de avena es muy nutritiva y 
de fácil absorción aun para los niños. 

MPORTANCIA DE LA CUESTIÓN Y HECHOS 

QUE HABLAN ELOCUENTEMENTE 

No hay nada que supere a esta com- 
binación para los niños, y, por consi- 
guiente, el mundo es deudor a ello más 
de lo que suponemos. Es tan impor- 
tante esta cuestión, que no debemos 
ahorrar molestia- alguna al hacer la 


sópa, de manera:que pueda ser tomada * 


por niños. A esto debemos dedicar 
tanto trabajo como el que dedicamos a 
la preparación de nuestra taza de café, 
después de comer. Debemos buscar la 
verdadera clase de harina de avena, 
cocerla de la manera más adecuada y 
añadirle lo que necesite para hacerla 
agradable. A algunas personas les gusta 
añadir azúcar y leche, y ya sabemos que 
el azúcar es un excelente alimento; tam- 


bién puede añadirse sal, mermelada o' 


jarabe. Pero cualquiera que sea la 'for- 
ma en que se prepare la harina de avena, 
es muy acertado tomarla regularmente 
todos los días. 

Se ha comprobado, de manera indu- 
dable, entre las clases pobres de Escocia, 
que la harina de avena, conveniente- 
mente preparada (como suele hacerse 
en los países del Norte, así en Europa 
como en América), es un excelente 
alimento, de gran valor nutritivo. 
Cuando los' escoceses se nutrían casi 
exclusivamente con harina de avena, 
eran, por' regla general, de los hombres 
más altos y de mayor peso del mundo, 
pero desde que, de algún tiempo a esta 
parte, han abandonado el uso de dicho 
cereal, reemplazándolo por el pan 
blanco (que es rico en almidón, pero 
no el más alimenticio) y por: las: con- 


servas, etc., se ha advertido” en ellos 


un cambio notable, puesto que los 
individuos de las nuevas generaciones 
han disminuido bastante de estatura. 

ÓMO TODA LA FUERZA DE NUESTRO 

ALIMENTO VIENE DEL SOL 

Sabemos que todo el reino animal 
depende del reino vegetal, el cual a su 
vez, depende del sol. El pan no es verde. 
Fué hecho en hojas verdes de hierba; 
pero actualmente no está hecho de ellas, 
sino del grano que ellas producen. De 
manera que cuando cogemos un pedazo 
de pan, olvidamos fácilmente que en 
realidad estamos comiendo hierba, la 
cual a su vez, es una transformación de 
luz del sol, aire y suelo, Así pues, nos 
llevamos a la boca: la energía del sol, el 
carbono del aire y las demás cosas del 
suelo; y todo el reino animal, desde el 
minúsculo amibo de los pantanos, hasta 
los poetas y reyes humanos, y madres 
e hijos, todos viven hoy y han' vivido 
siempre de las hierbas. Esto es verdad, 
aunque prefiramos alimentarnos sola- 
mente de carne cruda y agua caliente, 
porque la carne fué hecha de hierba; y 
también lo'es, aun cuando la: carne sea 
un trozo de tigre, pues la carne de la, 
cual se alimentó el tigre fué una trans- 
formación de la hierba. 

De modo que, en último término, todo 
el mundo animal es vegetariano, y el 
acto de masticar una corteza o de tra- 
gar una miga de pan, es típico de las 
relaciones que existen entre animales . 
y vegetales y el sol que les da vida. 

Más tarde, en la Historia de la Tierra, 
aprenderemos a mirar la superficie de ' 
nuestro mundo como el lúugar donde las 
hojas verdes hacen posible la vida de los 
animales y de los hombres, El estudio 
de nuestro vecino, el planeta Marte, nos 
enseñará cuán preciosa es la vida verde; 
y comprenderemos la: sabiduría que 
encierra la repoblación del arbolado en 
tódas partes. 
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